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Dass Vertrauen und Zutrauen wachsen kénnen

Spiritualitdat und Verantwortung in den Kursen "Innehalten - mich neu
orientieren”

Marliese Dieckmann, Harald Réssle

Zeitgleich mit unserer Tagung fand ein Kurs ,,Innehalten statt. Die Teilnehmenden begegneten sich
bei den Andachten, Mahlzeiten und Pausen. FEinige meinten: ,,Was ihr theoretisch bearbeitet, das
praktizieren wir ja.” Darum fligen wir einen Beitrag der Studienleitenden hinzu.

Wozu wir einladen

Schon die Kursbezeichnung benennt das Anliegen dieser Kurse: Innehalten ist notwendig, um sich
neu orientieren zu kénnen und — so heiB3t es dann im Finladungstext weiter — dabei Belastendes aus
dem beruflichen und persénlichen Leben zu bearbeiten. Das dient zum achtsamen Umgang mit sich
selbst und anderen — insbesondete bei Stress, in Konflikten und Krisen. In diesem Sinne fordern die
Kurse personale und soziale Identitit und Kompetenz. Sie dienen als Hilfe zur Selbsthilfe.

Im ,,Lernraum® dieser Kurse gilt es,
*  Gefiihle ernst zu nehmen und sich ihnen zu tibetlassen,

*  Verletzungen, Enttiuschungen, Glickserfahrungen und Krisen als Teil der eigenen Lebensge-
schichte zu begreifen,

*  fir sich und seine Gefithle Verantwortung zu iibernehmen, was Achtsamkeit gegeniiber ande-
ren einschlief3t.

Dies alles soll dazu helfen, dass mehr Kraft und Energie frei werden fiir das gegenwirtige Leben und
dass Vertrauen und Zutrauen wachsen kénnen.

Wir verstehen unser Kursangebot, das auch die Verarbeitung von erlittener Gewalt ermdglicht, als
Beitrag zu der vom Okumenischen Rat der Kirchen ausgerufenen Dekade zur Uberwindung von Ge-
walt.

Wie wir arbeiten
Wir arbeiten mit emotionalen Prozessen und orientieren uns an der Themenzentrierten Interaktion
(TZI).

TZI (nach Ruth C. Cohn) ist ein padagogisches Konzept der Gruppenarbeit, welches entdeckendes,
lebendiges Lernen und gute Kommunikation férdert.

Die Arbeit mit emotionalen Prozessen (nach Anne Wilson Schaef und anderen) erlaubt, unter der
Obhut eines aufmerksamen Begleiters, Geftihle und korperliche Impulse unzensiert zuzulassen. Dies
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Dass Vertrauen und Zutrauen wachsen kénnen

bietet die Méglichkeit, belastende Erlebnisse durchzuarbeiten (auf Matratzen am Rande der Gruppe
im Gruppenraum oder im Nebenraum). Die nachfolgende Integrationsarbeit wird durch die Gruppe
unterstiitzt. Die Intensitit dieser Arbeitsform bestimmt die emotionale Dichte und Dynamik dieser
Kurse.

Ein Thema, dazu ausgewihlte biblische und literarische Texte, Morgenmeditation, persénliche Anlie-
gen der Teilnehmenden, Austausch zu spontan gemalten Bildern, Reaktionen auf Mitteilungen aus
der Arbeit mit emotionalen Prozessen, meditative Tdnze und einfiihlsame Korperarbeit sind weitere
wichtige Bestandteile unserer Kurskomposition.

Anliegen und Ziele

Wir verstehen diese Kurse als Personlichkeitsbildung im Sinne eines Angebots zur Personlichkeits-
entwicklung und Psychohygiene.

Im Lernraum der Kurse konnen Teilnehmende {iben,
*  mit sich und anderen achtsam umzugehen,
* fir sich und ihre Gefihle selbst die Verantwortung zu tibernehmen,
* sich selbstverantwortlich zu leiten,
* den eigenen Gefiihlen zu trauen,
*  Belastungen, Konflikte und Krisen zu bearbeiten,
* ihre Kreativitit und Lebendigkeit zu entfalten,
¢ in ihrem Leben Sinn zu erkennen,

* ihre Fihigkeiten wertzuschitzen und Aufgaben zu entdecken
und somit einen eigenen Beitrag zum seelischen und kérperlichen Wohlbefinden zu leisten.

Wir wollen den Teilnehmenden erméglichen, zu erleben, wie heilsam es ist, belastende und krisenhat-
te Lebenssituationen zu bearbeiten. Wir wollen mehr und mehr die Erfahrung vertiefen helfen, wie
personliche und soziale Befindlichkeit sich gegenseitig bedingen und beeinflussen und wie im Men-
schen korpetliche und seelische Krifte in einer lebendigen Wechselwirkung stehen. Wenn ein Mensch
mit sich im Einklang ist, hat er ein gutes Selbstwertgefiihl.

Wir orientieren uns dabei an der Frage nach dem Sinn von Konflikten und Krisen:
*  Was macht mir Schwierigkeiten — was ist mir misslungen?
* Habe ich einen Lebensentwurf?
*  Was ist meine Aufgabe — was will ich als nichstes angehen?
*  Welche Fahigkeiten mochte ich verstarken?

*  Gelingen mir Vertrauen und Zutrauen?
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Spiritualitat ereignet sich

Teilnehmende haben wiederholt darauf hingewiesen, dass sie die Innehalten-Kurse wie Gottesdienst
oder Seelsorge erleben und das Sich-der-Gruppe-Mitteilen wie Beichte.

Jeder muss sein Selbstvertrauen finden. Dasselbe gilt fur Gottvertrauen. So gesehen entspricht das
,,Leite dich selbst!“ der TZI dem ,,Liebe (deinen Nichsten wie) dich selbst® und ist somit ein seelsor-
gerliches Anliegen. Eingeiibt werden kann das in einer Atmosphire, die angstfrei ist, in der jeder so
sein kann, wie er ist. Dies ist Voraussetzung fir Verinderung. In einer Gruppe, in der einzelne an
ihren Themen arbeiten, entsteht Vertrauen, entsteht ein Wir. Dort "Geheimes" zu veroffentlichen,
entspricht dem Wesen der Beichte. Das Innerste zu zeigen heilt.

Mit den Innehalten-Kursen bieten wir also ,,Riume® an, in denen Spiritualitit etlebt werden kann.
Dazu helfen alle Elemente unserer Kurskomposition:

1. Wir wihlen ein Thema aus, dazu biblische und sinnstiftende literarische Texte.

2. Am Morgen laden wir zur Morgenmeditation ein. Meditation heil3t: zur Mitte, zur inneren
Ordnung finden. Es geht darum, in der Gegenwart wach anwesend zu sein, den Atem zu spii-
ren und sich die Kérperhaltung bewusst zu machen.

3. Wir tauschen uns aus zu spontan gemalten Bildern, die durch das Thema des Kurses o-
der/und durch personliche Anliegen angeregt wurden, die Einzelne mitgebracht haben. Sol-
che Bilder kénnen die Teilnehmenden mit dem Unbewussten in Kontakt bringen. Wir kén-
nen diese Bilder nutzen, um uns selbst und andere besser kennen zu lernen: unsere Schwa-
chen und Angste, unsere Stirken, unsere Fihigkeiten und unsere blockierte Energie. Nicht
zuletzt sind sie haufig Anstof3 zur Arbeit mit emotionalen Prozessen.

4. Nach einer solchen Arbeit teilt die Person der Gruppe von ihrem Erlebten mit. Diese Verof-
fentlichung hilft zur Integration. AnschlieBend haben die tibrigen Teilnehmenden die M&g-
lichkeit, sich zu duB3ern, in der Weise des Feedbacks oder indem sie Eigenes, das durch einen
solchen Bericht angeriihrt wurde, mitteilen. Das ist dann hdufig ein Anstof3 fiir andere in ei-
nen emotionalen Prozess einzusteigen.

5. Meditative Tédnze haben sich als grofle Bereicherung fiir unsere Kurse erwiesen. Es sind ein-
fache Gruppentinze zu klassischer, geistlicher und folkloristischer Musik. Wir setzen sie ein
im Kontakt mit dem Prozess der Gruppe. Diese Meditation in Bewegung fordert das ,,zur
Mitte finden® sowie Verbundenheit und Vertrauen in der Gruppe. Dazu gehért auch die
Symbolik von Tinzen.

6. Fir jeden Kurs gestalten wir die Mitte, die das Kursthema symbolisch aufgreift.

7. In der Regel bieten wir am Abend einfithlsame Kérperiibungen an, die das Bewusstsein we-
cken, dass wir nicht nur einen Kérper haben, sondern Korper sind. Das soll dazu fiihren, dass
wir uns auch im Alltag besser sptren und wahrnehmen.
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Inhalte emotionaler Prozesse, die liber uns selbst hinausweisen

In der Regel ist es das Wahrnehmen von Gefiihlen, das Teilnehmende bewegt, sich in einen emotio-
nalen Prozess einzulassen. Die erste Aufforderung der Begleitenden wird sein: "Bleib bei diesem Ge-
fuhl!" Was sich dann entwickel, ist fiir beide nicht vorhersehbat. Der emotionale Prozess soll még-
lichst unbeeinflusst seinen Lauf nehmen. Fihlen ohne Bewertung lisst lebendig sein.

Manche liegen oder sitzen still wihrend des ganzen Prozesses. Andere geraten in heftige Bewegung,
jammern, weinen, schreien, wiiten... Gefithle kénnen stirker werden, sich verindern, abflauen, wieder
anfluten, um schlieBlich zu verebben.

Hiufig fihren Ausloser zu vergangenen Ereignissen, die noch einmal in allen Einzelheiten durchlebt
werden. Meist sind es schlimme Erfahrungen, die oft nicht mehr oder nur noch nebelhaft bewusst
waren. Bei einer solchen Prozessarbeit fallen , hier und jetzt™ und ,,damals® zusammen. Die Psyche
holt sich das in die Gegenwart, was sie zum Verarbeiten braucht. Es kénnen viele unterschiedliche
emotionale Prozesse notig sein, bis solch ein existenzielles Erlebnis komplett durchgearbeitet und
wetledigt® ist. Da passiert etwas, was eigentlich nicht moglich ist, dass sich riickwirkend Vergangenheit
,verindert®. So gewinnen Menschen eine andere Sicht ihrer Geschichte.

Es kommt ebenfalls vor, dass sich Teilnehmende in emotionalen Prozessen sehr authentisch in ande-
ren Zeiten, Kulturen, Personen und Rollen vorfinden, in unbekannten Sprachen reden, durch Qualen
und Tode hindurchgehen, dass sie ,,kosmische Reisen® erleben. Auch da gilt, wie bei allen Variationen
von emotionalen Prozessen, dass Begleitende dem emotionalen Prozess zu folgen haben, diese Phi-
nomene als subjektive Wahrheit gelten lassen und achten mussen, dass es nicht ihre Sache ist, zu
zweifeln, zu kritisieren und zu deuten. Es ist auch da offenbar so, dass die Psyche sich aus dem Un-
bewussten holt, was sie braucht. Es zeigt sich immer wieder, dass jeder Inhalt — auch der ungew6hn-
lichste — in Beziehung zur Lebensgeschichte und/oder zur gegenwirtigen Situation der Person steht,
zu ihren Fragen, Problemen, Blockaden.

Eine Teilnehmerin schrieb nach einem Kurs: , Ein Prozess ist fiir mich ein Wunder. Die Seele will
eine Geschichte erzihlen, und sie arbeitet so lange, bis diese Geschichte erzihlt und gehdrt worden
ist... Alle diese Geschichten, alle die Wesen, die in mir aufgetaucht sind, sind Facetten meiner Lebens-
themen.*

Es fallt uns auf, dass es in emotionalen Prozessen immer wieder Entsprechungen zu ,,Nah-
Todeserlebnissen® reanimierter Patienten gibt. Diese sind:

* das Gehen aus dem Korper, auf die ,,Szene® herabschauen, keine Schmerzempfindungen
mehr haben,

* verindertes Zeiterleben,

* Ablaufen des ,,Lebensfilms® (in emotionalen Prozessen meist in Ausschnitten),
*  Hindurchgehen durch einen dunklen Tunnel,

*  Begegnung mit Verstorbenen,

* Erscheinen eines hellen Lichtes, das Geborgenheit und Liebe ausstrahlt,

* Erleben eines ,,paradiesischen Zustandes, Begegnung mit Engeln,

* cin Gefiihl von Leichtigkeit, Wohlbefinden, Frieden und Gliick (das dann lange anhalt).
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Spiritualitat und Verantwortung

Spiritualitit kann einen ,,Gedethraum® auftun, in dem sich Selbstwert, Wertebewusstsein, Wirklich-
keitssinn und Verantwortlichkeit entfalten kénnen. In Verbindung mit der dreijdhrigen berufsbeglei-
tenden Weiterbildung ,,Einzelne begleiten und Gruppen leiten® bieten die Innehalten-Kurse einen
wLernraum® fir selbstbestimmte lingerfristige Aufarbeitungs- und Entwicklungsprozesse und fir
Empowerment: Menschen, die ihre eigenen Belastungen und Probleme bearbeiten, steigen aus der
Opferrolle aus und werden bereit und fihig, Andere zu begleiten. Sie werden fihiger zu eigenstindi-
gem und partnerschaftlichem Handeln im persénlichen und beruflichen Leben und in Feldern des
burgerschaftlichen, sozialen und gesellschaftlichen Engagements. Kooperationspartner fiir diese Ar-
beit ist POL e. V. Dieser Verein ist aus den Innehalten-Kursen hervorgegangen. Er will als ,,Hilfe zur
Selbsthilfe und Hilfe fiir andere® ein Netzwerk sein.

Ungerechtigkeiten in der Gesellschaft oder in einer Institution, die Leiden schaffen, Lebendigkeit und
Zusammenleben beeintrichtigen und behindern, betreffen alle beteiligten Personen. Passivitit und
Resignation helfen, tiberlebte Strukturen zu verfestigen. Mit Mut, Engagement und Geduld kénnen
wir an ihrer Verinderung arbeiten. In diesen Zusammenhang gehort auch, dass Personen oder Insti-
tutionen sich mit ihren Anspriichen und Zielen nach aulen oft idealer darstellen, als ihre allzu
menschliche Wirklichkeit ist. Erschreckend ist die Resignation von Menschen, die verdndern wollten
und ausgebrannt auf der Strecke blieben, weil sie nicht an sich selbst gearbeitet haben.

In unserer ,,Man-misste“-Gesellschaft, in der ein beliebtes Wort ,,eigentlich® heil3t, wird vieles nur
beredet. Das bewusste Handeln kommt zu kurz. Es ist ein weiter Weg vom Reden tiber Verinderun-
gen dazu, bestimmte Verdnderungen zu wollen und dann zielgerichtet zu handeln. Welche Hindernis-
se gibt es auf diesem Weg? Da sind Widerstinde (innere und dullere), Sachzwinge, nicht tiberschauba-
re Konsequenzen, Ricksicht auf Mitmenschen, Angst, Unsicherheit. Will ich, kann ich etwas dndern?
Wenn ja, dann muss ich die Initiative ergreifen und mit anderen Menschen Formen der Selbsthilfe
entwickeln, die Verdnderungen herbeifithren kénnen. So kénnen wir Mitverantwortung iibernehmen
fiir Gerechtigkeit, Frieden und Bewahrung der Schépfung. Es geht darum, Spiritualitit zu ,,erden®:
achtsam zu leben mit sich selbst, mit anderen und mit der Erde.

,»1ch bin nicht ohnmaichtig, ich bin nicht allmichtig, ich bin partiell michtig” (Ruth C. Cohn). Inne-
halten-Kurse bieten die Moglichkeit zur Auseinandersetzung mit unfrei Machendem innerhalb und
auBBerhalb der eigenen Person. Menschen, die freier geworden sind, konnen mutiger und klarer han-
deln und auch an der Verinderung von Strukturen arbeiten mit der Frage: Dienen sie den Menschen?

Diese Anfrage geht auch an kirchliche Institutionen, also auch an Veranstaltungen der Akademie:
Dienen sie den Menschen?



